OTTOBRE MIESE ROSA
PERLAPREVENZIONE

DEL TUMORE DEL SENO

10 consigli per la salute delle donne

PRATICA UNO STILE DI VITAATTIVO PRESTA ATTENZIONE

Dedica almeno 30 minuti al giomo ALLA SCELTA DEI GRASSI
ad un‘attivita ricreativa o sportiva La diversa qualita degli acidi grassi puo
avere effetti importanti sullo stato di
ﬁ MANTIENITI NORMOPESO nutrizione e di salute

Calcola periodicamente il tuo indice b BEVI ACQUA

di massa corporea e latua B
circonferenza vita Eimportante assecor]qare sempre
il senso di sete e addirittura tentare
Q MANTIENIIN SALUTE LE TUE OSSA di anticiparlo bevendo a sufficienza
Dai importanza alle fonti alimentari

di calcio, vitamina D, allesposizione Q INFORMATI SU QUELLO CHE ACQUISTI

solare e all'attivita fisica. Attenzione Leggere I'etichetta & il primo passo
all'abuso di sale, alcol e fumo verso un‘alimentazione sana

B consuMA PID ALIMENTI VEGETALI () CONSUMA OCCASIONALMENTE
. . . ALIMENTI AD ALTA DENSITA
Cereali integrali, legumi, verdura,

frutta e semi non devono mai mancare ENERGE,"CA . .
in una dieta sana Merendine dolci, snack salati e bevande

Q zuccherate favoriscono I'aumento di peso
LIMITA IL CONSUMO DI
CARNI ROSSE E CARNI LAVORATE €@ EVITAILCONSUMO DI ALCOL

Prediligi carne bianca, legumi, Se proprio si vogliono consumare
pesce e uova come fonte proteica bevande alcoliche si raccomanda di berle

solo occasionalmente e in piccole quantita

(]
SmartFood

ISTITUTO EUROPEO DI ONCOLOGIA




